
Этюд «Я не знаю» 

Цель:  развитие выразительных движений. 

  Мальчика-незнайку о чем-то спрашивают, а он только пожимает плечами да 
разводит руками: «Не знаю», «Не имею понятия», «Ничего не видел». 

Выразительные движения: Приподняты брови, опущены уголки рта, 
приподняты на миг плечи, руки слегка разводятся, ладони раскрыты. 

 

Этюд «Пылесос и пылинки» 

Цель: тренировать и расслаблять мышцы детей. 

Дети пылинки садятся на пол. Выразительные движения: ребенок-пылинка 
садится на пол, спина и плечи у него расслабляются и сгибаются вперед-
вниз, руки опускаются, голова наклоняется, он весь как бы обмякает. 

Этюд «Качели» 

Цель: развитие выразительных движений. 

 Ребенок стоя качается на качелях. 

Выразительные движения: 1. Ноги слегка расставлены, обе ступни касаются 
пола, но вес тела перенесен на одну из ног. Переносить тяжесть тела с одной 
ноги на другую. 2. Выдвинуть одну ногу вперед, перенести на нее тяжесть 
тела, покачиваться вперед-назад. Для большей экспрессии сгибать и 
выпрямлять колени. 

Этюд «Солнышко и тучка»   

Цель: напряжение  и  расслабление  мышц  туловища. 

Солнце зашло за тучку, стало свежо -  сжаться в комок, чтобы согреться 
(задержать дыхание). Солнце вышло из-за тучки. Жарко — расслабиться — 
разморило   на   солнце    (на   выдохе). 



Этюд «Дружная семья» 

Цель: развитие выразительности жеста 

  Дети сидят на стульях, расставленных по кругу. Каждый занят каким-
нибудь делом: один лепит из пластилина шарики, другой вколачивает в 
дощечку маленькие гвоздики, кто-то рисует, кто-то шьет или вяжет и т. п. 
Приятно смотреть на семью, в которой все так дружно работают. Дети 
должны производить руками манипуляции так, словно в руках у них не 
воображаемые предметы, а вполне реальные. 

Этюд «В уши попала вода» 

Цель: напряжение и расслабление мышц шеи. 

Выразительные движения: В положении лежа на спине ритмично покачать 
головой, вытряхивая воду из одного уха, потом из другого. 

 

Этюд «Игра с песком»  

Цель:   напряжение и расслабление мышц рук. 
Выразительные движения: Набрать в руки воображаемый песок (на вдохе). 
Сильно сжав пальцы в кулак, удержать песок в руках (задержка дыхания). 
Посыпать колени песком, постепенно раскрывая пальцы (на выдохе). 
Стряхивать песок с рук, расслабляя кисти и пальцы. Уронить бессильно руки 
вдоль тела: лень двигать тяжелыми руками. Повторить игру с песком 2—3 
раза. 

 Игра  «Собака принюхивается»  

Цель: развитие внимания, интереса, сосредоточения. 

Ход игры: Охотничья собака, увидев дичь, моментально застыла в 
напряженной позе. Морда у нее вытянулась вперед, уши навострились, 
глаза неподвижно глядят на добычу, а нос бесшумно втягивает 
приятный и дразнящий запах. 



 

Этюд «Насос и мяч» 

     Играют двое. Один — большой надувной мяч, другой насосом надувает 
этот мяч. Выразительные движения: Мяч стоит, обмякнув всем телом, на 
полусогнутых ногах; руки, шея расслаблены. Корпус отклонен несколько 
вперед, голова опущена (мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает 
надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком «с». С 
каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук 
«с», он вдыхает порцию воздуха, одновременно выпрямляя ноги в коленях, 
после второго «с» выпрямилось туловище, после третьего у мяча 
поднимается голова, после четвертого надулись щеки и даже руки отошли от 
боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ выдергивает из мяча 
шланг насоса... Из мяча с силой выходит воздух со звуком «ш». Тело вновь 
обмякло, вернулось в исходное положение. Играющие меняются ролями. 

 

 

Этюд «Игра с муравьем» 

Цель  напряжение и расслабление мышц ног. 
На пальцы ног залез муравей (муравьи) и бегает по ним.  

Выразительные движения: С силой натянуть носки на себя, ноги 
напряженные, прямые (на вдохе). Оставить носки в этом положении, 
прислушаться, на каком 
пальце сидит муравей (задержка дыхания). Мгновенным снятием 
напряжения в стопах сбросить муравья с пальцев ног (на выдохе). Носки 
идут вниз — в стороны, расслабить ноги: ноги отдыхают. 

Повторить игру 2—3 раза. 

 

 



Этюд «Лицо загорает»  

Цель: напряжение и расслабление мышц лица. 
Подбородок   загорает — подставить   солнышку подбородок, 

Выразительные движения: слегка разжать губы и зубы (на вдохе). Летит 
жучок, собирается сесть к кому-нибудь из детей на язык. Крепко закрыть рот 
(задержка дыхания). Жучок улетел. Слегка открыть рот, облегченно 
выдохнуть воздух. Прогоняя жучка, можно энергично двигать губами. Нос 
загорает — подставить нос солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка. 
Выбирает, на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю губу кверху, 
рот оставить полуоткрытым (задержка дыхания). Бабочка улетела. 
Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе). Брови — качели: снова прилетела 
бабочка. Пусть бабочка качается на качелях. Двигать бровями вверх-вниз. 

Бабочка улетела совсем. Спать хочется, расслабление мышц лица. Не 
открывая глаз, переползти в тень, принять удобную позу. 

Игра «Отдых. Сон на берегу моря» 

Цель: расслабление мышц тела, закрепление полученных впечатлений и 
навыков. 

Дети слушают шум моря (В. Успенский). Ведущий говорит детям, что им 
снится всем один и тот же сон, и рассказывает его содержание: дети видят во 
сне то, что они делали на занятии. (Пауза.) Ведущий сообщает, по какому 
сигналу дети проснутся (по счету, когда заиграет дудочка, и т. д.). (Пауза.) 
Звучит сигнал. Дети энергично (или, если этого требует ситуация, медленно 
и спокойно) встают. Тренировка закончена. 

Вариант отдыха. Ведущий сообщает детям название пьесы, которую 
они будут слушать, и предлагает им принять удобную позу и закрыть глаза. 
Звучит музыка (К. Сен-Санс. «Лебедь»). С окончанием музыки дети тихо 
встают и подходят к ведущему. 

 



 

Этюд «Любопытный»  

Цель: развитие выразительных движений, развитие внимания, интереса. 

Ход этюда и выразительные движения: По улице шел мужчина и нес в руке 
спортивную сумку, из которой что-то выпирало. Мальчик это заметил, и ему 
очень захотелось узнать, что же лежит в сумке. Мужчина шел большими 
шагами и не замечал мальчика. А мальчик прямо-таки вился, вился около 
прохожего: то с одной стороны подбежит к нему, то с другой и, вытягивая 
шею, заглядывает в полуоткрытую сумку. Вдруг мужчина остановился, 
положил сумку на землю, а сам зашел в телефонную будку. Мальчик присел 
на корточки около сумки, слегка потянул за молнию и заглянул внутрь 
сумки. Там лежали всего-навсего две обыкновенные ракетки. Мальчик 
разочарованно махнул рукой, встал и не спеша пошел к своему дому. 

 

Этюд «Сосредоточенность»  

Цель: развитие выразительности основных эмоций. 

Командир сидит за столом и внимательно изучает карту. Он обдумывает 
план наступления на врага. 

Выразительные движения: Левая рука упирается локтем о стол и 
поддерживает голову, наклоненную влево; указательный палец правой руки 
двигается по воображаемой карте. Мимика. Слегка сощуренные глаза, 
нижняя губа закушена. 

Этюд «Раздумье»  

Цель: развитие выразительности основных эмоций. 

Мальчик собирал в лесу грибы и заблудился.  Наконец он вышел на большую 
дорогу. Но в какую сторону идти? 

Выразительные движения: Ребенок стоит, руки сложены на груди или одна 
рука на груди поддерживает другую руку, на которую опирается подбородок. 



Игра «Круглые глаза»  

Цель: развитие выразительных движений удивления. 

     Однажды первоклассник Артур подсмотрел в подъезде удивительную 
сценку и написал об этом рассказ: «Я шел из школы. Я зашел в подъезд и 
увидел, что бегает тряпка. Я поднял тряпку и увидел, что там котенок». 
Ведущий  предлагает детям показать, какие круглые глаза были у мальчика, 
когда он увидел живую тряпку. 

Этюд  «Встреча с другом»  

Цель: развитие выразительных движений удовольствия и радости. 

  У мальчика был друг. Но вот настало лето, и им пришлось расстаться. 
Мальчик остался в городе, а его друг уехал с родителями на юг. Скучно в 
городе без друга. Прошел месяц. Однажды идет мальчик по улице и вдруг 
видит, как на остановке из троллейбуса выходит его товарищ. Как же 
обрадовались они друг другу.   Выразительные движения: Объятие, улыбка. 

 Этюд «Жар-птица»  

Цель: развитие выразительных движений удовольствия и радости. 

  В царском саду росла яблоня с золотыми яблочками. Стала на эту яблоню 
прилетать жар-птица и клевать золотые яблочки. Царь приказал своим 
сыновьям сторожить яблоню. На третью ночь караулить выпало Ивану-
царевичу. Вот притаился он под яблоней и стал ждать... В полночь прилетела 
жар-птица и села на яблоню. Дивится Иван-царевич на жар-птицу. Вся-то она 
из золота, глаза у нее хрустальные, и сияют ее перышки так, что в саду стало 
светло как днем. Выпрямился Иван-царевич и схватил жар-птицу за хвост, но 
вырвалась жар-птица из его рук и улетела, а в руках у Ивана-царевича 
осталось всего одно перо из ее хвоста. Поднял он руку с пером жар-птицы — 
засияло, засветилось все вокруг, и пошел Иван-царевич во дворец. Все, кто 
встречался ему по дороге, останавливались и изумлялись дивному свету от 
золотого пера жар-птицы.  Выразительные движения. Вытянутая вперед шея, 
откинутая назад голова, поднятые брови, широко раскрытые глаза, улыбка. 
Поза. Вес тела перенести на ногу, стоящую впереди, руки тянутся к предмету 
восхищения. 



 

Этюд «Битва» 

Цель: развитие выразительных движений удовольствия и радости. 

Один ребенок изображает Ивана-царевича, который сражается с трехглавым 
змеем-Горынычем и побеждает его. Рад и горд своей победой Иван-царевич. 

Выразительные движения:  

1. У исполнителя роли змея-горыныча голова и кисти рук — это головы змея-
горыныча. Они качаются, делают выпады в сторону Ивана-царевича, никнут 
по очереди (срубленные), поднимаются (вырастают новые). Иван-царевич с 
видимым усилием размахивает воображаемым мечом.  

2. Поза и мимика победителя. Плечи развернуты, ноги слегка расставлены, 
голова откинута, брови приподняты, губы тронуты улыбкой. 

 

 Этюд «Праздничное настроение»  

Цель: развитие выразительных движений удовольствия и радости. 

     Дети делятся на две группы. Первая группа стоит вдоль стены. Вторая 
группа идет по кругу под музыку Н. Римского-Корсакова (вступление к 1-му 
акту оперы «Сказка о царе Салтане», отрывок) торжественным маршем и, 
проходя мимо стоящей у стены группы, приветствует ее поднятием вверх 
правой руки. 

Дети должны представить себя идущими на праздник в нарядных одеждах. 
Настроение у всех радостное,  праздничное. 

Выразительные движения: Идти уверенным, решительным шагом; спина 
прямая, голова приподнята, на лице улыбка. 

 



Этюд  «Старый гриб»  

Цель: развитие выразительности движений страдания  и  печали. 

  Старый гриб вот-вот упадет. Его слабая ножка уже не выдерживает тяжести 
большой раскисшей шляпки.    Выразительные движения: Стоять, ноги 
расставлены, колени слегка согнуты; плечи опущены, руки висят вдоль тела; 
голова клонится к плечу. 

 Этюд «Момент отчаяния»  

Цель: развитие выразительности движений печали и страдания. 

     Ребенок приехал с родителями в чужой город. На вокзале он отстал от 
них. Мальчик вышел на привокзальную площадь. Он в смятении, не знает, 
куда идти. Выразительные движения: Голова наклонена вперед и втянута в 
плечи, плечи приподняты, брови идут вверх и сдвигаются, губы раскрыты 
так, что виден верхний ряд зубов, одна рука с силой сжимает другую. 

 Этюд «Гадкий утенок»  

Цель: развитие выразительности движений презрения и отвращения. 

     Дети вместе с ведущим вспоминают сказку Г.-Х. Андерсена «Гадкий 
утенок», затем разыгрывают эпизод на птичьем дворе. В нем птицы и 
человек демонстрируют свое презрительное и брезгливое отношение к 
утенку, который не был похож на других утят. Они считали его безобразным 
и гадким. «Все гнали бедного утенка, даже братья и сестры сердито говорили 
ему: «Хоть бы кошка утащила тебя, несносный урод!» А мать прибавляла: 
«Глаза бы на тебя не глядели!» Утки щипали его, куры клевали, а девушка, 
которая давала птицам корм, толкала ногою». 

Утенок не выдержал пренебрежительного и враждебного отношения к себе.  
Он убежал через изгородь с птичьего двора. 

Выразительные движения: 1. Отвращение: голова откинута назад, брови 
нахмурены, глаза прищурены, ноздри раздуты и сморщены, углы губ 
опущены или, наоборот, верхняя губа подтягивается вверх. 2. Униженность: 
голова наклонена вниз, плечи сведены вперед. 



  

 Этюд «Дюймовочка у майских жуков»  

Цель: развитие выразительности движений презрения и отвращения. 

     Дети вместе с ведущим вспоминают сказку Г.-Х. Андерсена 
«Дюймовочка» и останавливают свое внимание на том эпизоде, в котором 
майский жук приносит Дюймовочку на дерево, где он жил. (до эпизода 
отказа жука от дюймовочки). 

Дети, взявшиеся изображать майских жуков, с презрением рассматривают 
девочку-Дюймовочку. 

Выразительные движения: Смотреть сверху вниз; голова откинута назад, 
брови приподняты, лицо вытянуто. Выражать пренебрежение движением: 
отстраняться, отходить от презираемого существа, как бы испытывая 
тошноту. 

 Этюд «Гневная Гиена»  

Цель: развитие выразительности движений гнева. 

     Гиена стоит у одинокой пальмы (специально поставленный стул). В 
листьях пальмы прячется обезьянка. Гиена ждет, когда обезьянка обессилит 
от голода и жажды и спрыгнет на землю. Тогда она ее съест. Гиена приходит 
в ярость, если кто-нибудь приближается к пальме, желая помочь обезьянке. 

Я страшная Гиена, 

Я гневная Гиена, 

От гнева на моих губах 

Всегда вскипает пена. 

Выразительные движения. Усиленная жестикуляция. 

Мимика: Сдвинутые брови, сморщенный нос, оттопыренные губы. 



Этюд «Разъяренная медведица»  

Цель: развитие выразительности движений гнева. 

 На лесной полянке мальчик увидел маленького медвежонка. Медвежонок 
подбежал к мальчику и стал хватать его за ноги передними лапами, как бы 
приглашая поиграть с ним. Медвежонок был смешным и веселым. Почему 
бы с таким пушистым несмышленышем и не поиграть? Вдруг послышалось 
какое-то громкое урчание, и мальчик увидел, что на него, поднявшись на 
задние лапы, идет медведица. Мальчик подбежал к большому дереву и 
быстро влез на него. Медведица не полезла на дерево за мальчиком, а стала 
яростно царапать ствол когтями, рычать, злобно глядя на мальчика. Вдруг 
где-то далеко заскулил медвежонок. Медведица оставила дерево и побежала 
выручать медвежонка теперь уже из настоящей беды. Мальчик еще немного 
посидел на дереве, потом спустился и  побежал домой. 

Выразительные движения:  Ярость: сдвинутые брови, оттопыренные губы, 
сморщенный нос, рычание, тело дрожит, усиленная жестикуляция. 

 

Этюд «Чуня просит прощения»  

Цель: развитие выразительности движений эмоции стыда 

     От хвастунишки-поросенка Чуни ушли его друзья — ежик и белочка, а 
волк тут как тут. Чуня зовет друзей: 

Где вы, верные друзья? Чуне помогите! За бахвальство и за смех Вы меня 
простите. 

Выразительные движения: Первая-вторая строчки: поворачивать головы в 
разные стороны, брови приподняты, руки протянуты вперед. Третья-
четвертая строчки: опущенная голова, брови приподняты, губы вытянуты и 
слегка надуты, руки висят вдоль тела. 

 

 



Этюд  «Что в углу?»  

Цель: развитие выразительности движений эмоции страха. 

     Из стульев строится кровать. Ребенок делает вид, что раздевается и 
ложится в постель, закрывает глаза. Входит дедушка — другой ребенок. Он 
делает вид, что снимает халат, потом подходит к внуку, видит, что он спит, 
поправляет одеяло и, уходя из комнаты, выключает свет. 

Ведущий читает стихотворение Ал. Кушнир «Что в углу». 

Затем мальчик открывает глаза — ему делается страшно. Входит дедушка и 
включает свет. Мальчику стало стыдно. 

Выразительные движения: 1. Беспокойство: надутые щеки, сощуренные 
глаза, углы рта опущены, отпрянуть назад. 2. Сожаление, стыд: брови 
приподняты и сведены, рот открыт (вытянутое лицо), плечи приподняты. 

 

Этюд «Капитан»  

Цель: развитие выразительности движений основных эмоций. 

     Ребенок представляет себя капитаном. Капитан стоит на мостике корабля 
и смотрит вперед. Вокруг темное небо, высокие крутые волны, свистит ветер. 
Но не боится капитан бури. Он чувствует себя сильным, смелым, уверенным. 
Он доведет свой корабль до порта назначения. 

Выразительные движения: Спина прямая, ноги расставлены, взгляд 
устремлен вперед, иногда подносить к глазам воображаемый бинокль. 

«Любящий сын»  

Цель: развитие выразительности движений основных эмоций. 

Мальчик потихоньку входит в комнату с подарком, спрятанным 
за  спиной.  Он  идет  на  носочках  и улыбается.  Мама  не знает, что мальчик 
в комнате и сейчас сделает ей подарок. 



 

 Этюд «Карабас-Барабас»  

Цель:развитие умения отображать отрицательные черты характера. 

      Ребенок изображает Карабаса-Барабаса. Он сидит на стуле и пока звучит 
музыка  (А. Лепин. «Карабас», отрывок), зловеще смотрит на Буратино, 
которого вот-вот бросит в огонь. 

Выразительные движения: Сидеть на стуле, широко расставив ноги, одной 
ногой можно притопывать, не отрывая носка от пола, корпус тела наклонен 
вперед, руками (кулаками) упираться в бедра, брови сдвинуты. 

 

 

 

 

 Игра «Слепой танец» 

Цель: Развитие доверия друг к другу, снятие излишнего мышечного 
напряжения. 

Ход игры: «Разбейтесь на пары. Один из вас получает повязку на глаза, он 
будет "слепой". Другой останется "зрячим" и сможет водить "слепого". 
Теперь возьмитесь за руки и потанцуйте друг с другом под легкую музыку 
(1—2 минуты). Теперь поменяйтесь ролями». 

Сначала можно посадить детей попарно и попросить их взяться за руки. Тот, 
кто видит, двигает руками под музыку, а ребенок с завязанными глазами 
пытается повторить эти движения, не отпуская рук, 1— 2 минуты. Потом 
дети меняются ролями. Если тревожный ребенок отказывается закрыть глаза, 
успокойте его и не настаивайте. Пусть танцует с открытыми глазами. 

 



  

 Игра « Гусеница» 

Цель: учить  доверию. 

Ход игры: Успех продвижения всех зависит от умения каждого 
скоординировать свои усилия с действиями остальных участников. «Ребята, 
сейчас мы с вами будем одной большой гусеницей и будем все вместе 
передвигаться по этой комнате. Постройтесь цепочкой, руки положите на 
плечи впередистоящего. Между животом одного играющего и спиной 
другого зажмите воздушный шар или мяч. Дотрагиваться руками до 
воздушного шара (мяча) строго воспрещается! Первый в цепочке участник 
держит свой шар на вытянутых руках. Таким образом, в единой цепи, но без 
помощи рук, вы должны пройти по определенному маршруту». 

 

 

 Игра«Волшебный стул» 

Цель: Способствовать повышению самооценки ребенка, улучшению 
взаимоотношений между детьми. 

Ход игры: В эту игру можно играть с группой детей на протяжении 
длительного времени. Предварительно взрослый должен узнать «историю» 
имени каждого ребенка — его происхождение, что оно означает. Кроме этого 
надо изготовить корону и «Волшебный стул» — он должен быть обязательно 
высоким. Взрослый проводит небольшую вступительную беседу о 
происхождении имен, а затем говорит, что будет рассказывать об именах 
всех детей группы (группа не должна быть более 5—6 человек). Тот, про чье 
имя рассказывают, становится королем. На протяжении всего рассказа об его 
имени он сидит на троне в короне. 

В конце игры можно предложить детям придумать разные варианты его 
имени (нежные, ласкательные). Можно также по очереди рассказать что-то 
хорошее о короле. 



 

 

Картотека психогимнастических игр 

и этюдов для детей подготовительной   
к   школе группы 6-7 лет 
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